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Büyüme, vücudun uzunluk ve ağırlık yönünden artışı, gelişme ise b i­
yolo jik fonksiyonlardaki artış o larak ifade edilmektedir. Fiziki geliş­
me ile kronolojik yaş bazı durumlarda birlikte seyretmemektedır. Her 
iki cinste de kuvvet ve dayanıklılıkta gelişme kas, kemik kardiovas- 
küler ve solunum sistemlerinin gelişmesiyle para le llik  gösterir. Yapı­
lan b ir çok araştırmada çocukların dayanıklılık antrenmanlarına ye­
tişkinlere benzer cevaplar verdikleri bildirilmektedir. Çocukların ge­
lişim düzeylerine uygun seçilmiş antrenmanların büyüme ve gelişmeyi 
destekledikleri b ilinm ekted ir._____________________ ____________
GİRİŞ
■
insanda çocukluk dönemi bir maymunun toplam hayatı 
■ kadardır. İnsan bütün hayvanlarla karşılaştırıldığında he­
men hepsinden daha uzun bir büyüme periyoduna sahip 
olduğu görülmektedir.
Büyüme, çocuğun vücudunun uzunluk ve ağırlık yönün­
den artışı, gelişme ise büyüyen organizmanın dokularının 
yapısında, biyokimyasal bileşiminde oluşan değişiklikler 
sonucu olgunlaşmasını ifade eder*4*. Büyüme ve fizyolo­
jik fonksiyonlardaki farklılaşma aynı zamanda adaptasyon 
yeteneğinin artmasını ifade eden bir süreçtir(13). Beden 
eğitimi ve sporun en önemli amacı, fiziki aktivitelerle adap­
tasyon yeteneğini geliştirmektir. Bu amaca ulaşmak için 
beden eğitimi ve spor eğiticilerinin büyüme ve gelişme 
süreçlerini bilmeleri gerekmektedir. Bu konudaki bilgiler, 
sportif faaliyetlerde doğabilecek sakatlanmaları önleyebi­
leceği gibi büyüme ve gelişmeye de yardımcı olur.
Son yirmibeş yıldır büyüme yıllarında sportif aktiviteye 
katılma tutumunda oldukça büyük değişiklikler meydana 
gelmiştir. Bir zamanlar gençlik çağı öncesinde sportif ak- 
tivitelere katliam destek görmezken günümüzde sportif ak- 
tivitelere katılım yaşı giderek küçülmüştür. Bir çok spor 
branşında performans sporcusu olarak yarışmalarda yer 
alanlar henüz puberte dönemindeki çocuklardır, daha ileri 
yaşlarda da orta ve lise eğitimi dönemlerindeki henüz bü­
yüme ve gelişmelerini tamamlamamış çocukların yarıştı­
ğını görmekteyiz.
Çocukların büyüme ve gelişmelerine destek verecek fi­
ziki aktivitelere katılmaları oldukça yarariı görülmektedir. 
Ancak bu aktivitelerin fizyolojik fonksiyonu geliştirecek 
yönde olduğu kadar emniyetli olması da gerekmektedir.
BÜYÜMENİN GENEL 
ÖZELLİKLERİ
Büyüme ve gelişme evrelerinin incelenmesinin en iyi yolu yaşla değişen boy ve ağırlığın ele alınmasıdır. Bir­
çok çalışmada mevsimlerin büyüme ve gelişme hızına olan
etkileri gösterilmiştir. Boyca büyüme ilkbaharda, ağırlık ar­
tışı ise sonbaharda hız kazanmaktadır*4*. Bu yüzden boy 
ölçümleri genelde eylül, aralık, mart ve haziran aylarının 
ilk haftalarında alınmaktadır. Günlük ağırlık ölçüleri ağır 
antrenman ve beslenme değişimleri hakkında bilgi vere- 
bilir(9). Erkeklerde 6-12, kızlarda 6-10 yaş arası devreler bü­
yüme ve gelişme açısından nisbeten yavaş seyreden bir- 
devre olarak karşımıza çıkar, her iki cinste de büyüme he­
men hemen aynı orandadır*3*. Araştırmalar her iki cinste 
de 12 ve 15 yaşlar arasında, boyda hızlı bir büyüme oldu­
ğunu gelişim evresinin tamamlanmasından itibaren de boy 
uzamasındaki artışın giderek yavaşladığını ve sonuçta dur­
duğunu göstermektedir*12*. Kızlarda hızlı büyüme 11-13 
yaşlarda, erkeklerde 13-15 yaşlarda görülür. Boydaki hızlı 
büyüme genelde organ büyümesiyle paralellik göstermek­
le birlikte bazı farklılıklar dikkati çeker: Örneğin, beyin ge­
nel büyüme eğirisinden ileridedir. Buna karşılık kalp ebat­
ları boy uzamasıyla paralellik içindedir. Prepubertal ve post 
pubertal periyodlar arasında kalb volümü bakımından 
önemli bir artış olduğu görülmektedir*14*.Bununla birlikte 
fizyolojik verim açısından prepubertal ve postpubertal pe- 
riyodları arasında önemli bir fark bulunmamıştır. Bu dö­
nemdeki büyüme atılımı bacak uzunluğundaki artışla baş­
lar. Büyüme proksimal segmentlerden daha çok distal seg- 
mentlerden başlar. Alt tarafta önce ayaklar sonra alt ba­
cak, daha sonra da üst bacakta uzama görülür*5*. Kollar- 
-daki uzama sırası bacaklardakinin benzeridir. Uzama dis- 
ta! segmentlerde başlar, 4-6 aylık dönem sonunda üst kol­
larda uzama başlar*5*. Gençlik döneminin ortalarında alt 
bacak uzamasının yerini yetişkin boyuna ulaşmayı hedef­
leyen tüm vücut gelişimi alır. Yetişkin proporsiyonu ve to- 
tal boy uzunluğuna gövdenin büyümesi ile gençlik döne­
mi sonunda erişilir. Büyüme birden bire durmaz, en son 
gövde ve başta devam eder. Gençlik büyüme atılımı, er­
keklerde kızlara göre iki yıl daha geç görülür. Gençlik dö­
nemi sonunda erkekler daha iri kemiklere, daha büyük vü­
cut ebadlarına sahip olurlar. Erkekler doğumdan itibaren 
puberte başlangıcı hariç kızlardan her devrede daha iri­
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dirler. Ondört-onbeş yaş döneminde, kızlarda kalçanın ge­
nişlemesi, göğüslerde gelişme ile tipik kadın görünümü 
kazanılmaya başlar. Erkeklerin tipik özelliklerini kazanma­
ları omuzların genişlemesi, kaslı görünüme sahip olma­
ları ile tanınır. Kızlarda menstrasyon, hızlı büyümenin baş­
lamasını takiben görülür.
FİZYOLOJİK YAŞ
Bilindiği gibi çocukların puberteye erişme yaşları fark­lılık göstermektedir. Aynı takvim yaşındaki iki çocuk­
tan biri fizyolojik olgunluk açısından çok büyük farklılık 
gösterebilir. Erken gelişen kızlarla geç gelişen erkekler ara­
sında 6 yıl kadar farklılık olabilmektedir***.
Fizyolojik yaş genellikle iskelet gelişiminin değerlendi­
rilmesi ile belirlenir. Özellikle el bileğinden alınan röntgen­
lerden kemiklerin gelişim dereceleri incelenir.
AEROBİK AKTİYİTE VE BÜYÜME
Puberte öncesinde kızlar ve erkekler arasında maksimal aerobik güç açısından önemli bir farklılık gözienme- 
miştir(2) Yaklaşık 10 yaşına kadar aerobik güç bakımından 
önemli bir fark olmamasına rağmen bu dönemden sonra 
erkekler kızlara göre %15-25 kadar daha güçlü olmaya baş­
larlar. Puberte başlangıcındaki çocuklar üzerinde yapılan 
bir çalışmada çocukların 60 dakikalık devamlı egzersizde 
kalp atım sayıları yetişkinlerden daha düşük bulunmuştur,
laktat konsantrasyonları da önemsiz bir artış göstermiş­
tir*9*. Maksimal oksijen kullanımını incelemek için kalp 
ebatları, kas kitlesi ve akciğer volümü gibi değerlerin araş­
tırılması gerekir. On-onsekiz yaşlan arasındaki orta mesafe 
koşucularının V02 MaX kapasiteleri altı yıllık birperiyod- 
da ölçülmüştür, elde edilen verilerin aerobik güçte değiş­
menin büyüme ve paralellik gösterdiği bulunmuştur*7^ . 
Bununla birlikte puberte başında ve sonundaki yüzücü­
lerde kan glikoz seviyesi ve serbest yağ asidi konsantras­
yonları bakımından önemli bir fark bulunmamıştır*14*.
Dokuz-onbir yaşlarındaki yarışmacı yüzücülerde 7 ay­
lık bir sürede V02 Max değerlerinde %15’lik bir artış göz­
lenmiştir. Sekiz-onbir yaslarındaki koşucularda da benzer 
sonuçlar saptanmıştır*11*. Bu koşucuların submaksimal 
egzersizde koşucu olmayanlara göre yağları daha çok kul­
landıkları belirlenmiştir.
Çocukluk ve gençlik döneminde maksimal oksijen kul­
lanımındaki artış sürpriz değildir. Bu dönemde bütün do­
kularda meydana gelen gelişme kuvvet ve güç için önem 
taşımaktadır.
Her iki cinste de aerobik güçte zirveye erişme 18-20 yaş­
larındadır*2*. Zirve aerobik güce 20 yaşından önce ulaşıl­
dığı halde yüksek aerobik güç isteyen spor dallarında 20-
30 yaşlan arasında sporcular yarışmaktadır. Antrenman de­
vamlı yapıldığı takdirde maksimal aerobik güç 10 yıl sü­
reyle devam ettirilebilir hatta daha daha da arttırılabilir. Bi­
yolojik gelişmenin yanısıra performans aynı zamanda tek­
nik, taktik, motivasyon ve diğer faktörlerle intensif antren­
mana bağlıdır, yıllar boyu kazanılan tecrübe ile gelişme 
mümkün olmaktadır. Yüksek derecede aerobik güç iyi bir 
performansın garantisi değildir, teknik antrenman düzeyi 




Çocukların kaslarındaki ATP ve PC konsantrasyonları ye- tişkinlerinkine benzer durumdadır*1*. Kaslardaki ve 
kandaki laktat konsantrasyonunun anaerobik güç ve ka­
pasiteyi yansıtmadığı bilinmektedir*2*. Bir çok çalışmada 
çocuklar ve gençlerin yetişkinler kadar yüksek kan laktat 
değerlerine ulaşamadıkları belirtilmiştir. Çocuklarda fos- 
fofuruktokinaz enzim konsantrasyonunun yetişkinlerden 
düşük olduğu görülmüştür. Bir antrenman dönemi son­
rasında PFK konsantrasyonu yükselmesiyle laktat konsant­
rasyonunda artış görülmüştür. Anerobik gücün ölçülme­
sini hedefleyen testlerde motivasyon belirleyici bir rol oy­
nar. Çocuklar genellikle anerobik limitlerine yaklaşmakta 
yetişkinlere göre daha az istekli olabilirler. Anaerobik ka­
pasite, büyük oranda yağsız vücut kütlesinin büyüklüğü­
ne bağlıdır*8*. Bununla birlikte çocuklarda yüksek laktat 
değerleri gözlenmiştir*2*. Çocuklarda anaerobik gücün ge­
nellikle 13 yaşından itibaren arttığı bildirilmektedir*6*.
KAS KUVVETİ VE BÜYÜME
Erkeklerin ve kızların, kuvvet ve dayanıklılıkları, kemik ve kaslarının gelişmesiyle artış gösterir. Genelde zir­
ve kuvvet, kızlarda zirve boya ulaştıktan bir yıl sonra ge­
lir. Bununla birlikte erkekler maksimum kuvvetlerine eri­
şebilmek için kızlardan sonra bir zaman daha kasları ve 
kemiklerinin irileşmesini bekleyeceklerdir. Maksimal kas 
kuvvetine erişme erkekler için 20 yaş, kızlar için 17-18 yaş 
civarındadır*5,2*.
Yaşla maksimal kas kuvvetinde azalma kas kütlesinin 
azalmasıyla parallellik gösterir.
Çocuklarda yaş ilerledikçe kas kuvvetinin artması şu fak­
törlere bağlıdır:
1. Anatomik ebatlardaki artış,
2. Merkezi sinir sisteminin gelişmesi,
3. Çocukların seksüel olgunlaşması (Erkek çocuklarda 
erkeklik hormonunun, kas kuvvetinin artmasında özel bir 
önemi vardır.)
Altı-yirmi yaşlar arasındaki boy uzunluğundaki artış 1/3, 
buna karşılık kuvvet gelişimi 4/5 oranında gerçekleşmek­
tedir.
On-oniki yaşları arasındaki kız ve erkek çocuklarda kuv­
vet bakımından anlamlı bir fark yoktur. Buna karşılık er­
kekler daha kuvvetli olma eğilimindedirler*2*.
SONUÇ
Fizyolojik açıdan bakıldığında 8 yaş sonrasında egzer­siz ve antrenman gelişim seviyesi dikkate alınarak prog­
ramlanmış ise olumsuz etkiler göstermemektedir. Öğren 
menin en iyi olduğu periyod 8-18 yaş olarak belirtilmekte­
dir*8*. Bu yüzden bu devrenin maksimal verim elde edile­
bilecek bir planlamayı gerektirdiği açıktır. Bu dönemde 
özellikle kronolojik yaşla fizyolojik yaş bakımından bir ta­
kım fizyolojik hendikaplar ortaya çıkabilir. Sportif perfor­
mansla ilgili kapasitelerin yaş, ağırlık, boy ve organ sis­
temlerinin gelişmesine bağlı olduğu bilinmektedir. Fizyo­
lojik yaş bakımından yarışmacı gruplarda daha çok eşit­
lik görülmektedir. Ayrıca yarışmacılarda fizyolojik yaş kro­
nolojik yaşın üzerinde olma eğilimindedir. Bu durum spor­
tif aktivitenin büyüme ve gelişmeyi desteklediğini göster­
mektedir. Bununla birlikte gençlik çağı öncesinde uygu­
lanan ağır antrenmanlar çeşitli ortopedik rahatsızlıklar 
meydana getirmektedir. Bu yüzden spor eğiticilerinin bü­
yüme ve gelişme evrelerinin iyi bilmeleri, spor aktivitele- 
rine katılan çocukların daha emniyetli antrene edilmeleri­
ne yardımcı olacaktır.
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